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RÉ UMÉ 
L' bj ctif de la pré nte r ch rche d étudi r 1 importance et 1 impact de 
1' ntrain m nt d la fi re la pui ance mu cu lair d m rn br inti ' ri ur et 
1 'aptitude à r 'péter d print lin ' air chez 1 fi tballeur élite et 1 ur capacit ' a 
maintenir le m ~me ni au de perD rmance n print rép ' t' ou 1 am ' li rer ain i que 
1 ur xpl i it ' . 
Vingt-quatre footballeur d'élite del an t plu nt été di i ' dan un ordre 
un gr upe t 'm in t un gr upe xpérim ntal d ux 
gr upe ' qu ne de 6 print r 'pét ' lin ' air (2 m) mme 
print 6 
x 20-rn/24- c) linéair . La fi re t la pui anc ' tai nt ' alu' à l'aide 
d'un accéléromètre (Myote t au c ur d'un te t de d'tente verticale de type Squat 
Jump 0°). e rn ur étai nt c mpl ' tée par une me ure d la percepti n de 
l'effi rt ur l' ' ch ll d B rg i n RPE). 
Apr ' tx maine de d ntraîn m nt n pli xpl i e r ' p ' té p ur le 
xp 'rim ntal t u participant nt ' t' r gr up ' 
t la pui ance mu cu lair m uré a c 1 My te t à tra r 1 quat jump 
ntrem u rn nt jump MJ) t 1 t t d 5 jump nt d rn ill ur 
pr 'dicLur print lin ' air n e ba ant ur la pr ' nt 
1 apti tud à r 'p r t r d rn nt 
print lin ' air 
habil té rn tric de 
tr ' grand imp rtanc dan 1 pratique du fi tball. 
rn tt nt d 1 a ant qu'un pr 
p rrn t d'améli r r la qualit' ph iqu de apa ité à r ' p ' ter d print 
ut n r tant dan ail r lati rn nt pr he de la réalit ' du t rrain 
d tt di iplin . fD cti rn nt la pli rn ' tri t l' ntr în rn nt n 
x 
ti re xpl i e rép ' té p ur ut 1 par d 'qu ne de j ux r 'duit a ec ball n 
un méthode mettant n jeu le cycle ' tir ment-d ' t nte du mu cl t fa n la 
r 'p ' titi n de m u ement au fo tball ain i que maximi r l t mp 
d ngag rn nt rn teur. tra ail 'a ' re de grande imp rtanc à mettr en 
place p ur d athl ' t pratiquant d p rt à caractère int rmitt nt n tamm nt au 
ti tball. De plu n tre pr t col a ' gal rn nt permi d'am 'li rer la it e maximale 
de c ure ur une r ' p ' titi n (P < 5) t la haut ur maximal d aut a c u c ntre-
m u ement préalable ( J MJ) ain i que dan 1 te t de 5 aut . 
MOTS- LÉS : ntraîn ment pli métrie aut rtical J ux r ' duit print it e 
ti re 
INTRODU TIO 
Dan la pratique du p rt d haut ni au 1 que ti n qu le ntrain ur ain i qu 
le ch rch ur ne ce nt de e p r nt: omm nt p ut-
p rtl rmance de athl ' t 
mm nt aid r mon athl ' t à urpa 
mment am n r rn n athlète à garder la rn ~me qualité d en gag rn nt ph y ique t la 
m ~me fficacité dan le diffi ' r nt rn u rn nt exercé tout au 1 ng de la pratique 
p rti e. 
Au-delà de éance d ntrainem ur le g te t chniqu le 
mbinai n tactiqu dan chaqu p rt il parait évident que d'accroitre e 
pr pre capacité phy iqu t un facteur imp rtant afin d atteindr la haute 
pert! rmance. 
L anal y d la tructur t mp r Il (tim rn ti n anal y i ) d acti it' à 
aractère intermi tt nt a rn ntr ' qu c d mi ère par d fr ' qu nt 
aut d print t d chang ment d directi n alterné par d acti ité 
de marche u de c ure à faibl int n it ' Bi h p 2011 . L aut ur 
qu il pper la pui ance maximale aér bie qu le 
maximale car 1 pha plu 1 ngu au 
ont la march la ur lente et la c ur e rapid 1% 
dut mp t tal) le print n r pr ' ntant qu 7% du t mp t tai ibila t al. 2 4 . 
Dan la rn ~rn ' tud n c n tat qu la r ' up ' rati n ntr 1 d haut 
int n it ' a ' té den tur p qui i nt n ace rd a Buchh it 
2 r ' cup 'rati n ' taitplu 1 ngl rquel 
int rmitt nt ' taient ntr r ' cup ' rati n ti par r pp rt u 
t mp d r ' cup ' rati n pa i . Par 1 r de acti n int rmitt nt 
ntr up par d urt p ' ri d d r ' up ' rati n la r ' cup ' rati n pa i p rm t 
de maint nir 1 x rcice plu l ng t mp qu 1 r que la r 'cupérati n 
(Dup nt 2 05). 
2 
a ti e 
Il a ' té rn ntré égal rn nt que le print j u nt un r Aie d 't rminant dan la 
pern rman bi n qu .il n r pré nt nt qu un faible p urcentage d la di tance 
t tale parc urue durant lac mp ' tition (St len t hammari 2005 
n qu ti on g ' n ' rai qui mment maint nir un ni eau de r ' pétiti n 
d acti n expl i ( print frapp d 'marrag aut nchaînem nt br f:) le plu 
' l é po ibl pendant lac mpétiti n. 
l n heppard t Y ung 2 6 la perfi rmance au print dan le p rt c llectif: 
n t pa eul rn nt lï e aux comp ante d la it e (1 accél ' rati n la it 
maximal t l mainti n de it ) mai au i à la faculté d l athl ' te à chang r le 
plu rapid rn nt p ible de directi n ur de di tanc ariée an perte d ' quilibre 
t de ite e. 
Le p rt c Il ctif: n ' c it nt l xécuti n d acti n inten e c urte et nchainée 
d ' calée par de intervall d rep 
genre de p rt demand d qualité d :6 re de t d r ' i tanc « à 
rép ' titi n » c rn tti 2003) de la faculté de ci nee du port Dijon-Franc 
app 11 «la n ti n d i n aurait a antag 
à "tre repri e de la faç n ui ante: « L' ndurance à la ite ». D'aill ur Bi h p 
rit ' de W t rn u tralia de Perth ( u trali a cr' ' lan ti n de « 
R pat d print bility » RA qu nu pu n traduire par « aptitud ' r ' p ' t r 
de print » p ur pali r à lac rn pl xit ' d c tt n ti n. 
HAPITRE 1 
PROBL ' M TIQ E 
l.l.Sprint t F r x pl un uj t d actualité n phy i 1 gie d 
1 ffi rt 
L rech rche cientifique le plu récente dan domain d la phy i 1 gie de 
l ffort (Bi h p 2 12· Buch it 5 ri nt nt r 1 rn ' th d 
d améli rati n de la pert! rmance p rtiv pre1ment c mme bj ctif 
d in e tigati n ptimi ati n t la maint nance d qualit ' t babil t ' ph y ique 
ur la longue duré de faç n à r tarder l effet d la fatigue. 
L une d babil t ' ph y iqu qui con ti tu nt un fact ur déterminant de la 
print t de rn u rn nt c urt 
t rapide de natur tl re xpl an p rdr de qualité (la qualité du ge te 
t chniqu t it print ) ni d fficacité (le ni au d ngag rn nt 
phy ique et la di tance parc urue) Bi hop 2 11). 
La qu r 1 rn 'th d d ntraîn rn nt ci ntifiqu rn nt 
alid ' qualit ' . 0 
mment am ' li r r la capacité de 1 athl ' te à enchaîner d print c urt <1 rn et 
tl rt t rapid ( xpl i ) durant la c mp 'titi n an p rte 
de qualité ni ffi a it ' . 
2 
1.2.P u d r ch rch ci ntifiqu ur l rn ' th d d am 'li ration de la qualité d 
print urt ut n fi tball 
Il y a u p u de r ch re he ur l mei ll ure méth de d'entraînement p ur 
am 'li rer la rep at d print ability R A). En l ab ne de preu ci ntifiqu 
lid deux théorie principale d l ntrainement ont vu le j ur. L une t ba ' ur 
la n ti n de p 'cificit, de l ntrain rn nt t d 'rn ntre que la meill ur façon 
d améli rer la RSA c n i t à ffectuer d print répét ' . La ec nde pr p e que 
intervention d entrainem nt qui cibl nt le principaux facteur limitant la RSA 
p ut- Atre une appr che plu fficac ain i tra ailler ur 1 améli ration de la fi rce 
(Bi h p 2 11 . 
D autre part il a été dém ntré uite à une ' tude de (Buchh it 2010 qu un 
ntrain rn nt de force x pl i e peut rn n r à une am ' li ra ti n d 
a ir nchainer de print nchain r d xpl if: de qualit ' 
pre que c n tante ain i l athl 'te ne p rd pa a ite e ni on ex pl i ité au c urt d 
r ' p ' titi n d autr ' tud de Hill-Ha (2009) t Owen t al (2012 
nt rn ntré que 1 J ux r ' duit peu 
print ain i que d a ti n br ' 
print . Dan la litt ' rature il y a 
nt au i améli rer la capacité d nchainer d 
t rapid xpl i e ) à r ' p ' titi n d 
l effi t de j ux ur urfac r ' duit 
ul rn nt tr i r ch rche 
ur 1 habil t ' à faire de 
ur 
t à 
n t r qu n d qui pr nn nt l habil té à fair d 
print répété c mme bjectif premi r et que 1 inten ité requi e t cell qui 
che 1 plu du aract ' re intermittent fi rt et int n de la di ci pline p rti e n 
- 5% F max. 
tr i r cherche nt : 
l. Bu hh it : Garn b d training in y ung lite handball play r . 
2. Hill-H 2 : G n n mail- id d garn training in 
3 
3. La plu r ' nte ' tud ll d (Ow n tai 2012). Effect fap ri diz d 
mall- id d game training int rv nti n n phy ical performance in elite 
Ain i la r ch rche de (Buchh it t al 2 ) t d ' r ulé a ec de j u ur de handball 
tandi qu 1 deux autr r ch rch 
dan le but de démontrer 1 imp rtanc de jeux ur urface réduite dan la pr 'parati n 
ph y iqu d a ant ai n p rti mai pa ur la R A. 
d tude ur 1 effl t d J ux r ' duit a ec ballon ur c qualit ' 
ph ique aux meilleure d n c nnai anc 
d : jeux réduit a ec ballon 
nt trè rare . D ne la c mbinai n 
répété n a pa ' té 
t. 
L en ti 1 du d 'bat quant à 1 ntraînem nt de fi rce ne t urne eulement pa aut ur 
d d Zat i r ky (1 6 celui qui a p ' l ba d la mu culation. 
P ur lui 1 d ux orientati n principale nt 1 dé lopp ment de la force maximale 
t c lui de la ma e mu culair p ur 1 améli rati n de la qualité de la fi rce mai 
au 1 ur la détermina ti n de la charge ptimale a ec laquelle 1 athl ' te p ut 
ntrain r afin d a ur r un am 'li rati n ignificati de a p rtl rmanc . Il 
p ndant tr imp rt nt de ulign r 1 fait qu la fi re xpl i e rech rch ' l r 
d une acti ité e t fort rn nt dépendant de la p ' ci fi cité de port à caractère 
int rmitt nt qui t lan ti nd rép ' titi n ( rn tti 2007). 
ntrain rn nt d x pl i ba ' ur 1 x ' cu ti n 
r pid c un harg (<7% d l-RM) a pur but la pr du tin d 
fi rce ur un t mp tr ' ourt g ' n ' rai rn nt pr che d celle de la c mpétiti n 
mbin ' a c un pratiqu d j ux réduit a c bail n. tte pratiqu apparaît al r 
mm int ' r ant p ur 1 ntrain ur t 1 t qui r 'p nd au p ' ifi it ' 
e 1 ti it '. 
4 
ntrain rn nt rt d rn ' th d la iqu qui t nd nt à tra aill r 
it la rnp 
Par bj ctif d n tr ' tude t d d 'rn ntr r qu un ntrain rn nt d 6 
fair d 
n mu culati n r 'ali ' dan 1 ptiqu principal d d' 1 pp r la D re 
t la vit p ut p rrn ttre d ptimi r la qualit ' d faire de print 
pr ~et t d id ntifier i 1 
peut rn n r à d pr gr' au m au d 
print r'p'té . 
xp ' rirnental utili ' dan cett 
qualit ' ph y iqu (1 hab il t ' d 
1. . Imp rtanc d 1' ntrain rn nt de print t D re dan 1 
tball 
L anal y tati tique d ffi rt dan l p rt Il ctif n u a perm1 d c n tat r qu 
g'n ' rai rn nt % du t mp dune rencontr d p rt c llectif t c mp é de 
d 'pla u d marche d ffi rt x pl 
p ur Bang b 1 4 . t-à-dire 
5 à 1 d ffi rt au tl tball par x mpl 
ur parc urt un di tance de 10 à 12 km à diffi'r nt 
dun 
ceci 
un ul mat h ntr tir 
i n p rm t plu d lai 
D ndam nt l ann n ant d 
VM ( it a'r bi rn imal 
ur print Lambertin 2 
itp rtin nt tju titï . 
t tir 
utr . 
) 
4) 
x ' eut r dan 
entr ' ur l nduran 
(pul ti n cardi qu u 
5 
L appr ch c ntrée ur 1 nduranc a d ' el pp r 1 r rv p ur 1 % du t rn p 
d j u c n titu ' d' ffi rt 19 4). Mai t-ee vraim nt un 
but p ur un portif que d march r p ndant 4 min ut 
h z l ignificati nt ' t'rapp rt' 
ntre la di tance parc uru p ndant un match t le temp rn y n d print mean 
print tim ) dan le te t RSA (Rampinini t Bi h p 2007) 
Il a ' té ' gal rn nt d'rn ntr ' que la R A di tin gue l J nn 1 d 
amat ur . Aziz t Al 2 0 ) (Imp llizz rri 2 0 ) Rampinini 200 
Il a ' t ' d 'montré que 1 ntrain ment der ' i tance de typ xpl if t 1 plu fficace 
dan l améliorati n du aut rtical par rapp rt à la perti rmance a haute r ' i tance 
Maffiul tti t al 2 2). 
La pli rn ' trie qui t un rn ' th de d ntrain rn nt d 1 x pl i it ' d ' el ppe la 
c pacité de mu cl à pr duire un fi rce à haute it e dan le rn u rn nt 
dynamique ce rn u em nt impliquent un ' tirem nt immédiat du mu cie ui i 
d une c ntracti n exp! . Plu l xercice e t pécifiqu t pr ch du mou em nt 
d la c mp ' titi n plu tran tl rt t 1 ffi t d ntrain rn nt t p itif (Ri mm r t 
1.4 lmp rtance du h ix d entrain rn nt p ur r ' p ndr. aux p ' ci fi it ' t la nature 
d haqu p rt 
Il n y a n re p i 1 ngt mp haqu ai n chaqu 'quip d n tmp rt qu 1 
ait a pr ' parati n phy ique ui ant de cycl bi nd ' fini pr qu t u 
nt t ut d ab pp rn nt d 1 nduranc pui de la 
mpt d 
n ' tait pa urpr nant qu c rtaine ' quip de p rt tif 
fi tball u utr rt d ' quip a fair d à 
ntrain rn nt l in d la r ' alit ' dut rrain t la p ' cifi it ' d lac rnp ' titi n. 
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M "m i 1 ntraîn ment n r' i tance e t r qui p ur 1 int rmitt nt c t 
entraînem nt d it "tre tra aillé a c la r 'pétiti n d' ffi rt pécifique du p rt n 
que ti n il ne 1 ndrait jamai prit à qu lqu un d faire d érie d 25 u 3 
répétiti n au quat u au t rrep ur epr ' par rplu tard dan la ai nà 
fair un ffi rt maximum. On e c ne ntrerait ur la t chnique u cour d érie ne 
dépa ant pa le 1 rép 'titi n (rn in ncore) p ur n uite rn nt r ur 
d harg plu l urde n ' ri plu c urte ( rn tti 2007). 
T ut cela p ur dire qu' n ne d vrait jamai vraim nt ï igner de la pécificité d 
acti n d n p rt à 1 entrainem nt i l n ch rche à tirer un b 'n ' fiee un tran fi rt 
de ffort ur le terrain et donc à être plu p rfi rmant (Bi hop 20 Il) 
T ut impl ment à ce tad le athlète doi nt e c ne ntrer ur d 
n ' c itant 4-1 0 conde d int n e acti ité ui ie par 20 a 40 eco nd d rep 
En ba ant ur l analy la 
principale diffi'rence c n tatée 
d ïite t qu la fréquence d arrêt 
J u ur n n- ' lite tr yer 2 4). 
J u ur non-élit par rapp rt ux J u ur 
' tait ignificati rn nt plu ' le ' ch z le 
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1.5 ùnp rtance d 1 ' tude 
L but de n tr r ch rch 
p ur am ' li rer la tl rce dan à caract ' re intermitt nt c qui p rmettra aux 
de mi ux p rtl rmer dan la pratique p rti e t qui 1 aid ra à nchain r 
d d c ur u d print a rép ' titi n . D plu 
d am ' lior r leur capacité à fair de print rép ' té t ut le long de la mpétiti n 
u de p dl rmance. Dan c tt ' tude n u all n n u 
c ne ntr r ur un acti ité p rti e qui r pr ' nte l plu lan ti nd la r ' pétiti nd 
print et de rn u rn nt c urt t rapide c e t à dire le fo tball. 
Qu ti n de r ch rch 
Un ntrainement c mbin' utili ant de ffort maximaux rép ' t ' t d J ux réduit 
a ec ballon ( entraîn ment expérimental peut-il rn n r à de améli rati n au nt au 
d la qualité d nchain r d print (maintien d la ite e de c ur chez d 
fi tballeur . 
Obj tif 
V ' ri fi r l eftl t de de tl rce x pl i mu cul air (pli métri ) t de j ux 
r 'duit a c bali n pratiqu p ' ifiqu de la di ciplin ur la apa it ' à r ' p ' t rd 
print . 
Hyp th ' 
n r gard d 1 bj tif p ' t 1 r ' ultat att ndu d 
1 hyp th ' ui ant : 
L athl ' t ayant bénéfici ' 
capabl d maint nir la ite 
gr upe t ' rn in. 
du pr gramme d ntrain rn nt 
d print a ec r 'p ' titi n de 
8 
xp 'rim ntal r nt 
print c rn par ' au 
HAPITRE II 
ADRE THÉORIQUE 
2.1 Habil té à r 'pét rd print ( n anglai Repeated print Ability R A 
Bi h p 2004) définit la ré i tance à la e RSA c mme 1 aptitude à print r 
print récup ·ra ti n print p ut 
u plu i ur fi i au ur de lac mpétiti n. 
Il pr p e un te t p ur me urer la R A : 5 print d 6 a ec 24 . d r ·eup · rati n 
print . 
Le print de urte durée ( < l ntrec up · par d br ' pau e (<6 
nt fréqu nt dan p rt de typ int rmittent. Par c n · qu nt la 
capacit ' d r ·eup ' r r t de r pr du ir la p rl rrnanc dan 1 print qui ui ent 
un qualité crucial d luant dan c di cipline ce qu n appell 
apa ité u babil t · de faire d 
2.2. Importance d la R A t 1 fi re expl urt ut n fi tball 
D prè p ne r al 2 5) laRSA t un mp ant d la 
p rb rrnance phy iqu n fi tb ail h z 1 J u ur l pp rn nt. Bi n qu le 
bi d min u ur dun rn teh de fi tb ail 1 plu 
nt u rt n du rn ' tab li rn na ' r bie. P ur ffi tu r d 
urt print ut t 1 j u d du 1 l lib · rati n d · n rgi anaér bie 
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d ' terminant d c lui qui t le plu rapide u lui qui aute le plu haut u tir plu 
ti rt. u nt crucial p ur 1 match Wragg 2 0 
En e ba ant ur 1 anal y de la tructure temp rell de 1 acti it ' d ti tball la 
prin ipale différenc c n tat ' e chez 1 j u ur n n- ' lit par rapp rt aux j ueur 
d ' lite t que la fr ' qu ne arr"t ' tai t ignificati em nt plu 'e chez l 
J u ur n n- 'l ite (S tr yer 2 4). 
Distance covered (km) Fast running distance (km) 
10 - 15 ± 18 tackles 2.4 
7 - 8 1.3 
6 - 7 ± 15 headers 1.4 
lime spent standing/walking (min) ± 100 sprints Sprint distance (m) 
59 (65%) > 20km/ h 650 
65 (78%) 
64 (75%) v 
lime spent jogging (min) ± 250"impacts" Work to rest ratio 
25 (27%) (100 fo r backs) 1:2 
13 (17%) 
_ 70 heavy 1:3.5 
15 (19%) impact s (30 1:3 
fo r backs) 
lime spent sprinting (min) 
± 40 sprints 
Energy burned (kCal) 
7:40 (8%) 1400 
5:00 (6%) 1650 
4:45 (5 .7%) 1900 
Figur : 2. 1 P hy ical d m and f di fti rent p iti n 111 FA Pr mi r L agu cc r 
D' pr ' BI mfi ld 2 7) 
L rn t h de fi tball u 1 rugby 
ucc i n d pl 
tt ut auf un allur rn y nn d 
. L tl tball rn d me d it 
ur rn un 
ir un grand 
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it e d c ur e une grande pui anc mu cu lair et une aptitude à r ' eup ' r r ntre 2 
a ti u print . (BI mfi Id 2007 . 
2.3.La « R peat d print Ability » (RSA) tl int rmittent 
Le athlète d d ' quipe nt u ent app l ' à ffi ctuer d print d 
a ti n de c urt dur' d typ nde ntr c up d 
0 . La capacit ' d ffectu r cet exercic e t 
pp lé capacité à rép ' ter de print u RSA (Bi h p t al 2011)· (Buchh it t al 
201 ). 
t c n id ' ré c mm un p rt qui xig un haut ni au d apacit ' 
a ' r bie mai la capacité d' efti ctuer d courte équence d'ac ti it ' inten e print ) 
ntr c upé de rn in int n ' qu ne e t imp rtant (Rampinini t al 2 7). 
2.3.1 En fi tball 
Bang b (1994) r l ' n rn yenne tête 11 tacl 1 3 minut 
balle et 30 dribble par match a ec un rn y nn par dribble quand 
t 1 n t hammari 2 5) r 1' e qu un j u ur ffi ctue une n u Il 
4 à 6 c nd 
qu le rn d le d un print d 15 rn t ut 
match d fi tball. ( lli t B rd n, 2 ) bti nn nt 1 print t ut 
ur t ut 
77 ur le 
hampi nnat itali n. ur l hampi nnat d Fran (D mang t t 
al 2 a rn ntr ' un fr ' qu ne dun print p ur 6 p ur le hampi nnat 
d Fran (2 2). 
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La put anc la d ' t nt et l agi lit ~ nt u nt 1mp rtante dan le rn ment 
critiqu du jeu. ana an 2 4 rn nti nn qu la pui ance d rn rn br inti' ri ur 
t n particuli r la détent rtical tc n idér ' c mm un ' l 'ment crucial p ur la 
p rtl rman e athl 'tique. La fi rce t la pui ance partagent l imp rtance a ec 
l nduranc dan cc r de haut ni au. D ux différent rn ' cani me 
1 hyp rtr phi mu culaire adaptati n n urale nt c ntraux dan 
d ' 1 pp ment de fi rce mu culair tol n t hammari 2005). 
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App rtde laqualit ' d r 'p ' t rd print à la p rfi rmance p rti e 
Study Level 
Tabl au: 2.3 Effi ct 
phy i l gical adaptati 
G n rie training in 
Pr fi i nal cc r 
Protocol lnt n ity Ouration 
f r p at d 
n nd p rfi rman 
a r bic fitn 
aching20 ll) 
print and Spe d- ndurance trammg n 
in fi tball play r ( mail id d garn 
d el pm nt 2 11 D apr ' l j umal 
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2.4 A pp rt d J ux r ' duit a c bail n ur la p rfi rmanc p rti n tl tball 
Au c ur de d mi ' re année il y a u un r i an er marquabl dan 1 d maine 
d r h rch ur 1 à 1 entraînement du tl tball ù n rn t 
mpha ur 1 ffi t de p tit jeux r ' duit . 
Étant d nné que le temp requit p ur am 'li r r tout qualit' phy iqu 
p ' cifiqu au tl tball t c urt 1 j ux réduit a c bail n a èrent une 
oluti n tr ' ffi. cac qu n d it ad apt r et ptimi er p ur p rm ttre aux j u ur de 
affronter au ni eau le plu éle é. 
phy i 1 giqu (fr ' qu nee cardiaque lactat' mi anguine t la capacité 
d p re pti n de 1 ffi rt qualit' tactiqu t t hniqu requi 
peu ent être modifi ' au cour de jeux r ' duit n modifiant certain fact ur tel que 
1 n mbre de j u ur règl du j u (Aguiar t al 2012 . 
Un ntrain rn nt à ba e d j ux r 'duit a ec bail n améli re la qualité de faire de 
print r ' p't ' pui que qu il nt d 'montr ' qu 1 a ti it' dun j u ur n 5 c ntre 5 
' tait ignificati em nt plu éle ée il nt b erv ' que le n mbre d 
bail t plu grand 1 r du j u réduit t ut n tra aillant 1 a p ct ta tiqu . (Ow net al 
2012. 
D Il al t al. nt dém ntr ' ia la fr' quence cardiaque qu 
r 'duit typ c n rvati n u utr « t p Bali » a ai nt d 
rtain ex -rcic - de typ - int rmitt nt de urte duré 
lmp lizz rri t al. Rampinini t al. 
arr nt ' gal rn nt d ' rn ntr ' qu'un 
rtains j ux 
mblabl à 
uxr 'duit n 
fo tt it d llicit r 1 t d' ' 1 r la V02max 
tra ux nt ' t ' ba 
rr 'la ti n ntr la bai 
ardiaqu 
d 1 fr 'qu ne ardiaqu d ne la r ' up ' rati n t la 
15 
Cl rait d ~c b ' n 'fiqu p ur l' ntraîn ur qui à tra r la mi n place d'un j u 
r ' duit p urrait a ir un grand impact ur l qualit ' tactique t chnique t ph y ique 
d J u ur durant un eul ntraîn rn nt t de mani ' re rn in 1 urd 
p ych 1 giqu rn nt p ur l J ueur t la rn ti ati n de p rform r à haut int n ité 
t pr ' urtout l'imp rtan e d ce donné p ur l mi li u 
amateur d maine ù l'entraîneur bén ' fici de trè peu de éance h bdomadaire 
p ur tra a ill r te hnique tactiqu ph y ique. L j ux r ' duit p rm ttraient 
' gal ment aux j ueur d'appr cher l nditi n d match car le tl tball t au 
décrit elon Kirkendall 2001) comrn un n emble de pha ede jeu à 4 contre 4 u 
moin ur d pac r ' duit . 
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Tabl au: 2.4 Œ ct f a r bic high-int n ity training p rn rmanc r cc r ball 
dribbling n phy i l gical d ptation and p rfi rmanc in fi tball play r ( mall id d 
. G n ri training in a r bi fitn d 1 pm nt 2 11) (0 apr ' l j urnal 
i nal a hing 2 11 
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2.5 La natur d l ph y iqu t 1 int n it ' dan 1 fi tball 
tant d nn ' que le cc r tc n id ' r ' principal rn nt c mme un p rt d' nduran 
t du fait que durant un match 1 pui qu 
J u ur d la fr' qu ne cardiaqu . Il 
a ' t ' d ' rn ntr ' qu t un p rt qui t à % a'r bie t à 2% ana ' r 
19 4). n H ff t H lg rud (2 04 un J u ur de 
l 2 km durant un match d 0 minut . Ain i 1'int n ité moyenne d'un j u ur de 
c r durant un match t rn ur ' e appr xi mati rn nt à un ni au pr ch du uil 
ana ' r bi (H ff t H 1g rud 2 print de haute int n ité qui nt 
dép ndant du y t ' rn fi nt app 1 au y t ' rn aérobi p ur d fin d 
récup ' rati n. D'ailleur derécup ' rati nqu'unj u ur tfircé 
d u 1 · uil ana ' r bie durant l match it 
ntr 2 t 5 % du V 2max p ne r et al. 2005 . 
p nd nt l r ch rch indiqu nt qu 1 r d'un match de un j u ur 
ffi ctu ntr 2 et 60 print qui n u am· n à un t tai appr xi matif d' ntr 7 
t 7 l rn r p cti t al. 2 05 . É id mm nt 
ir une di tance d 1 · 20 rn t un t mp de 2 à 3 
nd r t l. 2 5). la x lut 1 
gli ad 
ana1y in 'matiqu 
phy iqu durant un rn t h pr fi i nn l. L j 
du t mp d b ut 41 % du t mp n rn rchant 
Final rn nt il 
print r t ' 
pr ' i t d ' rn ntr ' qu du mat h 
n nn ' d n un ' tud ffi tu ' upr ' d j 
ti i t , 
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d la ligu ù la di tance c u rt n pr mi· re parti du match t d 5 à 9 % 
upéri ur à lad uxi ' rn partie du match Spencer t al. 2 5). 
Malgr ' t ut t 1 a pect a ' r bique du -6 tball il t t ut :D i tr ' 
imp rtant de ulign r que c tte partie ana ' r biqu p u pr ' nt dan la pratique de 
t c p ndant la plu d ' ci i e d ne il e t à c nfirm r que l but et le 
ac ti n 1 ante dan une r ne ntre nt d ' t rmin ' par c pha de 
trè haut int n ité t l que l print à haut it rn u 1n nt xpl if: d 
haut int n ité t 1 qu 1 tacl le gli ade 1 duel de :D rce et le aut . 
2.6 Imp rtanc de la -6 rce t la ite e dan 1 fi tball 
La fi rce maximal ' xprime u :D rme de r 'p ' titi n maximale lRM) t repré nte 
la -6 rce maximal que peut pr duir y t 'me n ur mu cu laire durant un 
c ntracti n (1 RM) (B hm t Sale 1993). La pui ance ignifi la quantité de fi rce 
maximal qu peut pr duire une contracti n dan un lap d t mp minimal (B hm t 
al 1 3). La fi rce maximale ain i que la pui anc influ ncent a urém nt la 
c mpt tenu d l'imp rtance d la fi rce d d ' marrag t ac ' l ' ra ti n l r d 
hang rn nt d directi n p ndant la pratiqu du fi tball. L' ntraîn rn nt d la :fi rce 
mu culair (B hm et ale 
n deux a p ct : l'adaptati n neurale t l'hypertr p.hie 
3). Plu i ur ntraîn ur n ' glig nt l' ntraîn rn nt de la 
ul nt qu'il aurait d 
d r ' cent 
' tud d W i J ff H lg rud 
1 rn ill ur r ' ultat n V02max 
n pr mîr pla . ci ugg' r 
ur 1 V02max 
ntr nt bi n l c ntrair . T ut d'ab rd un 
nt un équipe qui d'tenait 
n re n'a pa p rturb ' la 
p r:D rman au V 2max Wi l ff H lg rud H ff 1 
n plu d' "tr -6 rt l nt "tr arm ' d it au i ( t l n 
t l 2 5). La it e au cc r p rm t d rn ill ur a ï ' rati n ur d p tit 
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di tanc d hang rn nt d directi n rapid ain i que d'une plu grand it 
d' xé uti n ur d t chniqu ce qui t le déterminant principal d la 
p rn rmanc . De qu l' daptati n n ur mu ulaire t imp rtant ain i que 1 
recrut ment d rn t neur n p rm ttant l'acti ati n d fibre mu culaire 
appr pri · 5). L rapide ont llicité en dernier 
lactate anguin (Behm t al 
l 3 . qui ignifi l'imp rtance du typ d fibr mu culaire chez l 
n ce qui a trait à la it e. En ntraînement de lRM (un r 'p ' titi n 
maximal ) t ute le fi br mu cul aire u pr que nt llicit ' e (Behm t Sale 
19 3). La it eau fi tball t d ne dir ct ment reliée à l'entraînement de la force à 
cau e d l'imp rtance de l'ace '1 ' ration. D'ailleur metti t al. (200 l d ' rn ntr nt 
un t mp de ite e imilair au print d 30 rn chez de jou ur prof! 
rn t ur françai mai un t mp pour 
ce qui t de ( n 
t al. 2 05). L n emble cr ' ent une force it e 
n ' ce air au ccer. eci t pr u é dan l'étude de Wi 1 ff et al. (2004) qui 
ignal nt un rr ' la ti n imp rtant ntr l d mi- quat t 1 print . D'autr 
r ch rch m tt nt n ' id nee l ffet de l' ntraîn ment de la fore 
a été enr gi tré d am 'li rati n ur le aut rtical ur la c ncentrati n d 
print d 5 rn (G r tiaga t l. 2 02 . É id mm nt il t 
p it e par l' ntraîn rn nt p ndant lle att int un plateau 
param ' tr ph 
Étant d nn · qu la fi r r rn dalit ' d mani fe tati n · fi re maximal 
d ' t nt t nd urane d fi re r pr ' nte d n pr que t u un a t ur 
d ' t rminant plu au rn ln a ntu ' il faut ace rd r un r ~ l 
imp rtant ' nt an di iplin . D autant plu qu 
rtain habilit ' rti lamie n u r de c rtain 
rn t rn ' th d d ntr în rn nt n p u nt Atr réa li an ru au d fi r 
rr p nd nt. L m u d fi re agit imm ' di t rn nt ur l fficacit ' d 
20 
l ntraîn rn nt dan l pr c u à 1 ng t rm it n ut nant it n fr inant l 
d · 1 pp rn nt d la capa ité de perfi rmance p rti e. 
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rn tti 2 7) 
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La mu culati n t dépendante de 1 endurance metti 2 7 placée dan une 
pr grrunmati n c n truit ur la l gique d 1 'n rgétiqu . 
n qu il faut r n r r mpl ' tem nt 1 rai nn ment 
La préparati n phy ique d it perm ttre d améli rer 1 efficacité de chacune d 
it aut r plu haut d 'marrer plu ite. t la mu culati n qui p rrnet d 
d ' x plo i it ' . Il faut d ne a ant t ut chercher à augm nt r la d ' t nte 
t la it d une ul acti n ce qui n t pa facile à bt nir rn tti 20 7 . 
u pen n d ne qu il faut in er r la pyramid de 1 ndurance it 
être la ba e d la pr 'para ti on ph y ique 1 nd urane d it nir apr ' rn tti 2 07) . 
2.7 F rce maximal 
L ugmentati nd la fi rce maximal e t po ible de troi façon : 
-Am éli rati n de lac rdinati n intramu cu laire t du y t ' men rv ux c ntral. 
tt méth de permet d augm nter le nombre de fibre mu culai re c ntract ' 
imultaném nt t d am ' li rer la contracti n de mu cl d a i tance p u ant a id r à 
p rforrnance. typ d gain r ' ali e n fai ant d ntrain rn nt d 
d ne n utili ant l gr xercice de ba e et de érie c urte et 1 urd plu d 
77% de v tre 1 RM pour un tra ail bref et trè inten e. Il nep rm t que p u de gain 
mu ulair 1 gain nt ici à %nerveux. (Zat i r ki 1 66 
- ugmentati n de la taille de mu cle . De fa n mécanique i la taill d mu 
augm nte 1 p tenti l d fi r 
xpl it r 
du b dybuilding : 
'ri plu 1 ngu 
augmente au i il uffira n uit d appr ndr à 
tte augmentati n d la taill de mu t l but 
c d ntrain rn nt ba ' ur 
ntr % t 77% du 1 RM . 
n m ' lang d d ux rn binai n : Qu l qu it 1 h ' ma utili ' il faut bi n 
r ndr c mpte d un ch : la pri de fi rce uit un ch 'ma bi nd ' fini : 
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Pha 1 : am' li ra ti nd 1 inn rvati n d ne la~ re augment ar 1 utili e 
mi ux 1 ill ur c ntracti n utili ati nd plu d fibr . Il y a 
pur 
au c ur d première 
ntrain rn nt d type F re . 
au une pri 
p i b 1 d gagner n ~ re d c tte faç n 
qui u ent 
nt d mu culati n u 1 r qu n fait un 
t maximal il n t plu 
n p aJ r à la pha 2 
Pha 2 : hyp rtr phi mu ulair : augm ntati nd la taill d mu 1 . L r qu 
gain n rv ux n t plu p ibl t ' c ndition qu p rm tte 
(récupérati n nutriti n.) 1 c rp n a plu d autr luti n que de fair gr ir le 
mu l 
Am ' li rati n imm 'diat d la r 
Il ibl d pr du ir une augm ntati n rapid mai br ' d la~ rce 
grâc à lat chniqu de la p t ntiali ati n. 
tt r un po id tre 1 urd ( 12 % de la charg n rrnale) 
p ur 
d ' 
12 kg p ur faire j u t qu lqu 
a c une tr ' faibl amplitud . Par x mpl p ur du 
kg ul z un barr de 
cillati n d 5-1 cm d amplitud . 
r la b rr t att ndr 2 minut t fair la 'ri . On aura 1 r plu de~ rce 
p kg. 
-
tr ul un 
harg tr ' 1 urd 
timul 
t bi n plu cac p ur fair la ' ri . Zat i r ki 6 
2. 1 rn ' th d d l'am ' li rati nd la re maximal 
L ' an d « ~ re maxim 1 pur » 
24 
. Il agit impl rn nt d appliqu r 1 diffi 'rente rn ' th d aux x rcice fi ndam ntaux 
an autr x rcic p ' ifiqu à l acti ité. L rn ' th d p ur 1 
dé 1 pp rn nt d la fi re maximal pur nt 1 ut ant 
2 .. 1 M'th de de ffi rt rép ' té 
Int ' r ant car 
r pri e. Efficac 
url plan d 
quanti.tati adaptée aux d ' butant donc id ' al p ur la 
ur 1 plan du d' el ppem nt du lume mu culair rn in efficac 
nerv ux. Ell n ' c it un quantit ' d tra ail imp rtant . 
2. .2 M ' th d Bulgare 
Int ' r ant car : p rmet d d ' l pper à la foi la fi rce et « 1 ex pl i ité » 
harg 1 urd fa ri ant le 
ri ant la yn hr ni ati nd unité 
rn tric dan la rn ~me ' ance p ur le mêm x rcic . Par x mple : tra ail 1 urd 
pui 5 de r p pui tra ail léger ... 
la rn ' th d Bulgare dan la 'ri :Par x mple: 2 r 'p 'titi 
L nt ne re plu imp rtant i 1 tra ail fait : an ta c harg 
1 urd . 
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2. .3 M ' th d d ffort maxtmaux 
lnt ' r ant ar: c tun m ' th d fficace qui n ' c it p ud r 'p ' titi n b ur 
la qualit ' de 1 x ' cution. Efficace ur 1 plan d facteur n rv ux. nt 
'pui ant t d mandent plu i ur j ur d récupéra ti n . 
2 . .4 M'th de 120/ 
lnt ' re ant car p rm t d x pl it r au maximum l p ibilit ' ffert par l rn de 
excentrique p ur de athl ' te c nfirmé déjà habitu ' aux méthode de mu culati n. 
Il agit d un rn ' th de upp ant un appar illag p rm ttant un ail 'g rn nt 
aut matique c 
p rD rmant . 
t certainement a ec le tato-dynamique une de rn ' thod 
t : L utili ati n d un mat ' riel p ' cifiqu n t pa bligat ire du 
part na ir parti cu li ' r m nt agil fi r nt égal m.ent 1 affair . 
2 .. 5 M ' th d Pli rn ' triqu 
L ntrain rn nt Pli rn ' triqu pr qu un am 'li rati n d fact ur n r ux t 
éla tiqu d la tl rce mu culair . Il xi te plu i ur d gré de di ffi ult ' dan 
l ntrain rn nt Pli rn ' triqu du b ndi rn nt lég r ju qu au aut n ntr ba . 
L 
d 
2 .. 6 Méth de mbinée 
nt d plu i ur méth 
fin d tr u r un 
p rm t d ibl r 1 b 
mi id ' al p ur un p ' ri d pr 
2. antag t inc n ' ni nt d diffl 'r nt rn ' th d utili ' e 
m d hacun 
d la 1 n 
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2 .. 1 L m ' th d utili ntunr'gim d ntraeti n ne ntrique 
A antag 
d r ' girn d ntraeti ne ne ntriqu 
ail a z pr h d la r ' alit ' p' ifiqu 
au d qu 1 autr r ' girn 
Ine n ' ni nt 
pr qu nt une e rtain m dan 1 tra ail d nt la e n équenee 
à t rrne t un lirnitati nd pr gr ' . 
p u pa 1 rgani rn dan r tran h rn nt ju qu à lirnit 
2 .. 2 L m ' th d utili ant un r ' gim de c ntra ti n 1 m ' triqu 
A antage 
nt facil à rn ttr en u r 
Perm ttent de tra aill r de p iti n difficil 
Ont u nt p u d acti n ur la ma mu culair 
P rrnettent d acti r l mu cl de faç n maximale grâce à la fatigu induite 
augmentent la raid ur mu culaire. 
In 
27 
e exercice apport nt un gain de fi rce principalem nt dan la p ition de tra ail 
p u ent "tre utili ' l ngt mp n tagn a z ite aprè la pha e d 
pr gre ion 
ont défa o.rable à la c rdinati n 1 ur utili ation dure tr p longt mp 
diminuent la it d c ntra ti n t uj i l ur utili ati n dure tr p 1 ngt mp . 
2.9.3 Le méth d utili ant un régim d c ntracti n x ntrique 
Avantages 
p u nt pr qu r d t n i n up ' ri ur d % à l i rn ' tri t au 
concentriqu 
xerce d llicitati n di ffi ' r nt 
i 1 nt couplé a du tra ail c ne ntrique 
ffrent un int ' r "t ~ert in p ur l piani fi ati n 
ugrn nt nt la raid ur mu ul ir . 
fibr d nn nt tr ' ffi a quand 
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Incon éni nt 
p u nt pr qu r un d ' adaptati n importante il nt utili ' n 
demande un 1 ngue r ' cupération 
n 'ce itent d 'utili r de charge 1 urd . 
2.9.4 Le rn ' th d utili ant un r 'gim d c ntracti n tato-dynamique " 
A antag f[i t imm 'diat tr ' c urt : 24 h ur p rm ttant de l utili r au d mt r 
moment a ant un c mp 'titi on t donc d a trun ure rn pen ation fort int ' r ante 
p ur la p que pa d c urbature nt 
ace utumé rn de de contracti n. - n n ' c ite pa 
1 utili ation de charge l urd 
c ntracti n ( n ir n 5 ml ) 1 
Inc n ' ni nt 
en pha e dynamiqu à un rtaine 
fibre l nte ne c ntract nt qua iment plu 
it 
nt 
de 
e peut mme rn ' th de d'appr che du r nb re rn nt mu culair . 
Zat ior ki 1 6 . 0 ne la di cu i n i-d u r ' um à la Figure 4 ù 
l améli rati n de lat n ion maximale (F rce maximale) pa epar dif[i'r nte chaîne 
d acti it ' . 
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Charge maximale Efforts maximaux 
Tension maximale 
Jusqu'à la fatigue Efforts répétés 
charge non 
maximale \ à vitesse Efforts 
maxima le dynamiques 
~~ ~~-~ 
-= 
Figure : 2.4 Le rnéth d d ntraîn rn nt d la '6 rce D aprè Zat i r ky 1 66 
2.1 Le rn ' th d de dé el pp ment de la '6 re 
L ntraîn rn nt d '6 re à att indr l t c ci 
t p ibl d tr i manière diffl 'r nt 
La rn ' th d d ffi rt maximaux (a c charg maximal ) 
La rn ' th de de ffi rt répét ' (a e harg n n ma imale ju qu à la fatigu 
2.1 .1 La rn ' th d d ffi rt rn ximau 
M ' th d tr ' qualitati qui fait à h rg maximal + d %) t qui n p rm t 
n pa plu 
d 7. 
3 r 'p ' titi n (1 ' RM l t rnp der ' up ' r ti n ntr l 'ri 
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L bj ctif a p ct n r ux d la tl re (r crut rn nt d unit ' 
rn triee fréqu n d décharge ' 1 ctriqu ynchr ni ati n) ur un rgani rn frai 
c qui n fait un rn ' th de tr ' t la diminuti n d 1 inhibiti n du 
y t'rn n rv ux ntra1 qui aucun hypertr phi n ra c n tatée 
car peu d dégradati n de prot 'in mu cul ire t b erv ' e. On i e ' gal ment 
1 ntrain rn nt d fibre rapid par la créati n de dan le 
mu cl . 
Elle perm t d ' augment r la coordinati n int r t intra mu culaire d apporter l plu 
grand d' el pp rn nt de la tl re d acti r un maximum d unit ' rn triee 
d a oir une fr ' qu nee de d ' charge ptirnal . 
tte rn ' th d 
il faut 
maitri r la t chnique ' der un tr ne tl rt). t une rn ' th de qu !.que p u 
ntraignant ar ll n'ce it une dur ' e de r ' cupérati n ntre 1 tr ' 
1 ngue de 7 à 14 j ur ) et car une ul éance par emaine rait in fficac . 
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2. 1 . 2 La rn ' th d d 
M ' th d qui a un impact 1rnp rtant ur 1 rn ' tab li rn mu culair t d ne ur 
1 hyp rtr phi . L 6X6RM t c qui caract ' ri e le mieux c tte rn ' th d t le temp 
de r 'cupérati n ntre 1 ' ri t d 5 . L ntre 7 
% du max. t 1 n ' alue la r ' eup ' rati nd une tell éanc à 2 j ur . On p ut 
d ne r 'p ' t r ce typ de 'anc plu i ur fi i par maine (l id ' al ' tant 2 à 3). 
L bjectif de cette rnéth de t d btenir un influence imp rtante ur 1 métab li me 
mu cu laire ( dégradati n t r ynth ' de pr t ' ine d ne hyp rtr phi d impliqu r 
plu d unit ' mo tric t d ntrain r 1 fibre rapide par une fatigu imp rtante (ce 
nt l demi're r ' p ' titi n qui p rm tt nt de recruter 1 maximum d'unit ' 
rn tric ). 
t d ne la fatigu mu ulair qui a d ' cl nch r l 
mu cie mai rn ' cani rn ne ront pa 
nditi n (la fatigue ). 
dan le 
llicit' dan de b nne 
n d a antag t qu 11 p ut ~ tr utili ' a c d débutant 
ar 1 ri que de ble ur t p u imp rtant. 
2.11 Sui ide inten ité d ntrainem nt 
L ' tude de F ter 1 
ui i -ntr 6 rn i 
) p rtait ur 25 athl ' t de haut ni eau am 'ri ain qui nt ' t ' 
an . n but ' tait d tr u r un rn ' th d p ur ' i t r 1 
' tait d ' t rmin ' a 
de la difficult ' d t al 1 5) qui a ait ' tabli un 
rr 'lati n ntr 1 augm ntati n d la p re pti n d la difficulté d 1 ffi rt t 
l a cumulati n d la tat dan ang 1 r d un t t d rt rn imal pr gr if. 
c mpr nd 1 it rn d di ffi cult' d 1 x rcic . L cal ul d la harg 
d ntraîn rn nt rr p ndait au pr duit d l dur ' d la ' an par 1 in di 
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diffi ulté d l' x rci . Bri ' rn nt il ' tait d mand' au parti ipant d d nner un 
chiffre a p re pti nd l effi rt 3 minute aprè a 
2.12 hang m nt n ur ph y i l giqu apr ' un ntrain m nt d pli métrie 
Le premi ' re exp 'rimentati n d cett nt ' té ffi ctu ' dan l ann 
ixante par r pn tra ail de Margaria afin d ju tifi r 
ntraîn rn nt rn tt nt n j u le r ' flexe d'étir rn nt rn tti 20 7 . Ain i n a 
démontré que la c mbinai n d ntraîn ment pli rn ' trique t d ntraîn rn nt 
a c charge p u ait augm nt rda an tage la pui anc d athl ' t que l'applicati n 
d ntraînement a ec harge ul . conclu i n p u nt xpliqu r par un 
phénom ' ne phy i l giqu di tinct: L cycl d ' tirement-racc urci ement: 
On bti nt un acti n mu culaire pli rn 'triqu l r qu'un mu cl qui tr u dan un 
'tat de t n ion t d'ab rd umt à un ll ngem nt et qu n uit il e c ntracte n e 
race urci ant. L phy i l gi t n mm nt « the tr teh- h rtening 
cycle » it le cycle ' tir rn nt-ra c urci ment ER). 
On tr u e dan le mu cl un c mp ante ' la tique n ' ri int rv nant dan 
1' fficacit' d l'acti n mu culai re. mp ante d ' ti nt une fracti n pa 
t une fracti n acti e e tr u ant dan l pont actine-
my m ( rn tti 2 7). La pha xc ntriqu lli it ' e l r d 
pli rn ' triqu p rm t d augm nt r n mbre d p nt . n fait au 
l'all ng rn nt l n mbr d p nt lui d la 
m ' trique. 0 plu l'aut ur rn nti nn que l r d la pha xc ntriqu 
d t up ' rieur du fait qu chaqu p nt fi ncti nn d faç n plu 
L ugm ntati n du n mbr d p nt l'ace ntuati n d la qualit ' d 
p rm tt nt un rn ill ur ntr ti n mu ulair t d n 
utr un pr t ïn mu ulaire n mmé ti tin e ituant dan l 
x rctce 
ur de 
ntracti n 
la qualité 
efficac . 
c ux- i 
n 
un 
'l 'rn nt nti l du ph ' n m ' n d ïa ti ité mu ulaire. tt pr t'in 
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d tin' e ' ram n r l ar rn ' re dan a po iti n initiale à la uit d'un allongem nt 
rn tti 2 7). 
De fact ur n rv ux d i nt ' gal rn nt ~tre pn n c n id' ra ti n afin d bi n 
compr ndr l'implicati xerclce pli métrique . ale 
2 03) démontre l' ugm ntati n d la fi rce grâce au r crut rn nt d n u Il unit ' 
rn triee . En fait 1 ut ur xpliqu dan a publicati n qu dan 1 ca d'effi rt 
pl if l unit ' rn tric p u ent ~ tre recrut' e dan un t mp plu c urt. De ce 
fait la mobili ati n accru d'unit' rn triee perm t une rn ill ure pr pagati n d 
l'influx n rveux t par l fait rn ~me un rn ill ur c ntracti n mu culair . D urcroît 
Duchateau t Haineaut 2 3) é qu nt une acti ation plu rapide d uron 
1 r d e erc1c dynamiqu . Effi cti rn nt 1 aut ur d'rn ntr nt qu 1 unit ' 
rn tric atteign nt l ur fi rce maximal plu rapid rn nt. 
L énergie ' la tiqu qu le pratiquant re entent 1 r d cycl d ' tirement-
racc urci em nt u plu acti n xc ntrique-c ne ntrique e t une 
' n rgie qui mm aga ine durant un période du c ntre rn u ment pour e libérer 
1 r de la pha co ne ntriqu d un tra ail mu cu lair . ll d ' p nd de n rn breux 
param ' tr t l qu raid ur mu culair la it du cycle 'tirement-
racc urci em nt la it d tran ition entre 1 d ux pha d tra ail. L u age de 
1 'nergie 'la tiqu t d un imp rtan.ce itale p ur qua im nt t u le portif: tant 
au ni au de la p 'la tiqu induit la raid ur mu ulair d ne 
ptimi ati n d la fi re p ur 1 pl t la r ' i tan 1 utili ati n d 
r p url nd urane qu p ur ' gal rn nt un pr t cti n p ur 1 
articula ti n n tamment n fa ri ant 1 ace ' 1 ' ra ti n d fi rce de l ier ent urant 
arti ulati n Jac b t al 2 ). 
La raid ur mu culair par la apa it ' d un c rp mu cle) à pp r à 
av n qu la raid ur t un 
rtant d n 1 ntra ti n mu culair ( it 
ntr ti n aux arti ulati n pr t cti n d arti ulati n 1 r d r ' fl x 
mu culaire p ur pr t ' ger 1 ligament 
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2.13 Imp rtance de l ' entraînement à 1 xplo i ité (Entraînem nt Pli métrique) 
D'un p int de vue phy i 1 gique la ntraction Pli rn ' trique c rre p nd à un 
c ntracti n xc ntrique du mu cle uivie immédiatement d une contracti n 
c ncentrique ( metti 7). u p u on r ne ntrer ce g nre de llicitation n 
particulier 1 r de aut a ec c ntre-mou ment. e type de contracti n met n j u le 
cycle ' tir ment-d ' tente du mu cle. B c (1 5) n u dit que ce cycle e t du 
majoritairement à 1 éla ticité d mu cle t d t ndon mai au i à 1 int rv nti n 
du r ' flexe myotatique. Le réflexe myotatique t un réflexe de race urci ement dun 
mu cl lié à un étirement trop brutal de celui-ci. TI e t con id 'ré comme un 
mécani me d prot cti n du mu cl afin d é iter la lé i n ( metti 1 7). 
Dan la théorie de d ntraînement de la force d entraînement pécifique à 
1 am éli ra ti n de 1 x plo i it ~ e t menti nn ~ c mme « d ntraîn rn nt Pli rn ' triqu 
«La rn ' th d t appel ' e la «Méthode Pliométrique « (Stojano ié 20 2). 
D entraîn rn nt de la pliom ' tri a ' t ~ pr ' c ni é c mme une appr che appropriée p ur 
qui xige de 1 pl i it ~ t 1 améli rati n de lad ' t nte erticale Eduard 
). Rahman (20 5) indique que d' ntraînement de pliométrie à c urt terme 
e t capable d améli rer la détente erticale la fi rce mu culaire et la pui ance 
ana ' r bie. Par c ntr a rn binai n a ec un entrainement a c charge t enc re 
plu a antag u e et bénéfique. 
1 ntraîn rn nt de pli métrie peut être au i a antageux p ur dé elopper la pui ance 
la fi rce d rn mbr up ' rieur (J ffi ry 2 0). La pli métrie attribu à 
1 
uti nd nt du cycl ur ci em nt qui impliqu nt une 
c ntra ti n ntriqu int n Ul 1e imm 'diat rn nt dun ntraction 
one ntriqu rapid t pui ante (G ran 2 7 . ur la m Am ix ) 
d ' finit l ntrain rn nt Pli rn ' triqu mm un m ' th d pr qu nt 
appliqué aux mu 1 xt n ur de jambe . Elle c n i te n un al] ngement 
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ig ur ux d mu cle xt n ur a tif: (la ntracti n xc ntriqu ) imm 'diat rn nt 
ui i par un c ntracti n c ncentrique maximal . t appuy : de rn Ame par 
T karada (1 97) u il d 'finit 1 rn u rn nt c mm un 
imm 'di at rn nt par un rac urci rn 
ntracti n. 
2.14 lmp rtance de la pli rn ' tri dan l fi tball 
Vaczi 1 t al. (2 13) nt ' tudié l 
pli rn ' tri à c urt t rm 
du g n u l ' tude a été faite ur d 
au c ur de la ai 
L pr gramrn mpr nait deux ' anc 
L ' tude a montr ' un am' liorati n au ni 
d l' gilité (Jilin i Agi lit ' t t T Agi lit ' T t . 
ntrainement n 
l agilité t la force de exten eur 
J u ur d fi tball H mm d la 
pr gramme a duré 6 emaine 
Il t d ne à c nclure que l entra1nem nt à c urt t rme n pli métrie devrait Atre 
j u ur durant la ai n p rti p ndant la pha 
d mp 'titi n in- ai n) afin d améli r r la p rfi rmance p ' cifiqu au fi tball. 
D n mbreu it nt un r ' p ' titi nd print à c urte 
di tan dribbl a c d hang rn nt de dir cti n (Littl t William 2 5· 
h ppard t Y ung 2 mfi ld 2 apacité à 
hang rd dire ti n rapid rn nt t appel ' " agilit ' ". 
L pui ance t d ' fini un fi re maximal dan l 
t la fi re un 
p rm d pr duir d 
rn 
p r a c l ' paul . La pui an 
ti n dan la pr tiqu d fi tball . 
but tir r frapp r la ball lan r 
t n ' c air p ur ffi tu r d 
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La pm anc mu culaire maximale u la fi re xplo i e e t déterminée par la 
apacit · d générer une fi re maximal à une tr ' grande t r pr ' nt ' e 
mm la pui ance de pr ducti n la plu · 1 • 1 r d'un rn u rn nt p ' cifique. 
ex rcice parmi ce exercice le 
ur l athlèt particulièr ment l 
c ur ur t au t ur au c ur d tr i d mi ' r nn (A la i 2006). 
HAPITRE III 
MÉTHODOLOGIE 
u a n fait d t de lab rat ir et d te t de t rrain. En lab ratoir n u 
a on rn uré la d ' t nt v rticale au moyen d un accélér mètre (My te t SA Sion 
witzerland). Deux type de aut nt ét' ex' cuté le « quat Jump » t le « un ter 
M u m nt Jump ». De plu durant le épreuve de terrain n u a n rn uré la 
fréquence cardiaque. Le épreu e du terrain ont : le te t de p.rint répété 
te t de 5 aut t d SJ et final rn nt le t t du c ntr rn u ment jump. Le d ' tail 
de pr c ' dure e retrou e dan le pag uivante . te t ain i que no 
intervention nt fixé le Lundi t le Jeu di pendant 45 minute à partir de 1 h le 
matin. Le préparateur ph y ique a ' té pré ent. 
.1. T t d lab rat ire 
3 .1. 1. a ut v rtical 
La d'tente erticale e t me urée a 1' aide d un accél ' romètre (Figure 5 Myote t SA 
1 n witz rland) : quat jump 1 temp requi 5 min) rn ure la pui ance 
mu cul air d jambe à partir d un départ en po iti n fl 'chit à d gr ' 
.1.2 Pr c 'dur du dér ulement de aut erticaux 
unt rm u rn nt Jump ( MJ t mp r qui 5 min) ffi tu dan m ~m 
nd i ti n . T ut fi i 1 participant dan ce ca une fl xi n préal bl ' l xt n i n 
' [[! tu il agitd ne dun t t ù l qualit ' ' la tique du mu cl nt llicit · 
Pli rn ' triqu ur le t rrain de fi tball principal ù e 
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d ' r ul ntrain rn nt de l ' quip . L pr ' parat ur ph y igue de l équipe M. 
Y a ine B ua ida ' tait pr ' nt comme à 1 habitude. 
L participant a p rt ' un in ture à la taill qui p rm t d r t nir 1 accél ' rom ' tr 
(My te t SA witz rland) au ni au de la crAte iliaque. Lad ' t nte erticale a 
' té rn uré pré et p t interventi n. La haut ur du rn ill ur d at p ur chaque 
type de aut J t MJ a ét ' r t nue p ur 1 anal y e ub 'qu nt . 
Figure3.l.Acc ' l ' r mètre My te tSA 1 n witzerland) 
3.2. nRP 
App 1 ' : Rating f P re i d Ext rti n (RPE) 
Quantificati n d harg d ntraîn rn nt t du ni au d fatigue : 
tt 'tud ba ur 1 ) ur la quantificati nd harg 
d ntraîn rn nt à partir n d 1 ffi rt p r u par 1 t un 
m ' li rati ndelam ' th d d al rt tal.l 7 . 
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r 
r 
ur 
0 r ur 
Figur: 3.2 Éch ll deB rg R-lûd F t r t 1. 2 
Il lll 1 p ibl d calcul r chaqu j ur 1 ur harg d ntraîn rn nt n multipliant 
la ur ' d mp ' titi n ( n minut ) c 1 tati n d diffi ult '. 
rnpl d un ath! ' t ntraîn nt 2 h ur t caract ' ri ant n ntraîn rn nt 
d « di fficil » : 
harg d ntraîn rn nt = dur ' ntr în rn nt n min ut x indi d tati n d 
diffi cult '= l 2 5 = .La h rg d ntr în rn nt 1 ul ' pur J ur t d 
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3.3. L Participant 
Vingt-quatre j u ur de F tball ntr 1 t 3 an pr nant d 1 ' quip 
i nn lie ESS Et il e Du ah 1) 
Ont été in it ' à particip r à n tre étud participant nt ' té in-6 rm ' du 
pr toc le de l xp 'rim ntati n t nt igné un c n ent m nt de participati n. tre 
r'gl du mit ' d' ' thique d l UQAM. 
joueur en d ux gr up al ' at irement: 
Groupel : ntrain m nt de -6 rce expl rép ' tée. 
Gr up 2: groupe t ' rn in. 
T u le gr up nt ui i un ntrain rn nt r ' guli r. 
3.3 .1. rit'r d inclu i n 
T u no participant nt d J u ur 
ubi de ble ur gra au ni eau d rn mbr 
nne1 qui n nt jamai 
inféri ur t l qu la ruptur d 
ligam nt cr 
r ' p ' titi n . 
rupture du t nd n d A chili u d d ' chirur mu ulaire à 
3 . . 2. rit ' r d x lu i n 
T ut j u ur ayant un antée ' dent de bl ur gra u il participe à d a ti it ' 
p rti à la c 11 ete d d elu d 1 ' tude. 
tc n nt rn nt: 
nt ' t ' but d b ' n ' fi t d 
ri qu d l ' tud . ign tur du b rmu1 ir d c n nt rn nt 
n tr ' tud r ' gl duc mité d ' thiqu d Q M. 
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xp 'rim ntal t anal y tati tiqu 
L participant n d ux gr up n qu ' à 
d ux j umé de rn ur t t de détente ertical 5 aut 
t t deR A. 
Le h 'ma d analy e tati tique OVA mixte a c rn ur 
(Gr upe x T mp . L uil d ignifi ati n t fix ' à un p < 5. L anal y e tati tique 
t ffi ctu ' e à 1 aide du 1 giciel P ( r 21.0. 
3.4.1. T t de d 't nt ertical 
Pur la rn ure de la d ' tente rtical nu a n utili é un accï ' r m'tr My t t 
A witz rland) al ide ( a art lli et al 2 1 0) qui permet de c nnaitre la 
pu1 ance la it e t la~ rce impliqu ' e dan un m u em nt dynamiqu 
u rte u ~ rmée. Aprè 15 minute d 'chauffement indi iduel ur 
rg métriqu Monark m d ' le tockh lm Finlande) à un ba e int n it ' 
J u ur t d aut pr 'parat ir . Il nt x ' cu té d a ut 
u maximaux c ' hauffi m nt upplém ntaire pécifiqu . Deux g nr d 
aut nt été fait le « quat jump » ( J t l aut de c ntrem u ment ( MJ . D ux 
d chaque type d a ut nt p nni la m ill ur p rtl rmance a ' t' retenu p ur 
l analy aut n gardant le main aux han h p ur 
membre upéri ur ur la p r rmance du aut. 
n mm nçant d une p iti n de g n ux fl ' chi 
à plu haut p ibl n ' itant l bai rn nt d 
g n ux u du tr n . 
L ut mm nçant d 
c un ti n pr 'parat 1r rapid xc ntriqu 
d aut r 1 plu haut p ibl 
m ~m p iti n qu 
1 ba . haque uj y 
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.4.2. T t d 5 aut 
L bj ctif t d ' a1u r 1 qualit ' d fi re - it autr rn nt dit d pUt anc d 
jamb 
Mat 'ril ttrrain 
On a u be in d un d ' camètre mme util d rn ur de la 1 ngu ur d 
terrain de occer t 1 ndr i t parfait p ur la r 'ali a ti n d c t t. 
D ' r ul ment du t t : 
aut . L 
D 'part : pi d d rri 're la ligne itu ' e au du décam ' tr n p ut choi ir 1 pi d dr it 
u gauch p ur mmencer. 
Principe : Ali r 1 plu 1 in p ibl ur 5 aut n 1 ngu ur. L'arri ' e fait d b ut 
pi d joint . 
P ibilité der ' ali r 2 ai t d pr ndr 1 rn ill ur r ' ultat de deux ai . 
Encadrem nt : 
1 juge p ur exp li cati n t rn ure le pr ' par at ur ph y iqu . 
R ' ultat: 
La rn ure e lit au ni eau del arrière du pied. 
3.4.3. T t d print 
Il xi te plu i ur t t d print r ' pét ' mai dan tt ' tud 
d 2 rn 6 2 rn a der ' eup ' rati n. 
n indice d p rfi rman IP) t calcul ' d la faç n Ul a nt 
IP = grint 
na pt ' p ur 1 t t 
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3.5. L int rv nti n d entrain rn nt 
tre r ch rch a été réali ée en pl ine p ' ri d c mpétitiv . e t une p ' ri de qui 
d 'p nd du cal ndri r d mat h à 10 moi . 
La péri de c mpétiti e t di i ée n cycle hebdomadaire appelé mi cr cycle . 
Groupe expérimental 
L int rv nti n ' t dér ulé ur 6 maine au d ' but du calendri r de c mpétition. 
L ntraînem nt a ' t ' fait au d ' but de chaque éance de l' ntraînement habituel Ir 
ecti n 9). 
Le groupe xpérim ntal a débuté l ntraînement a ec un échauffement c mme d ' crit 
par dharn t al 2 0 ) : 
5 min de c ur e en p ' riphérie du terrain de Fo tball. 
+ 10 min tretching dynamique. 
+ rép ' titi n de quat en utili ant une barre qui repré nte 20% d la ma 
c rp r Il . Six barre de quat r nt di p nib! ur let rrain. 
3.6. Entrain ment d effort expl if maximal 
mm illu tré à la Figure 6 une ance d'entrain rn nt typique t décrite 
d 
1. x6RM. quat 7 % 1 RM 
2. Banc uéd i 
F ul ' b ndi ant 
4. ur hai ( haie 
5. print ur 15m 
6. 1 minut d r p actif apr ' ch qu p ag (4 pa ag 
ci-
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7. Jeu ur urfac r ' duit 
M d'led (Jake 2012) 
24 minut 3 3 c marquag indi iduel ur urfac de 3 /2 rn (Ar t l 
2 4): 
9. 4 minute tra ail 
1 4 minut r p pa if. 
Il y a 3 péri de d j ux. 
Un ' anc d ntrain m nt a une dur ' type de 45 minute . 
L pr gramme d entraiment c mme rn nti nn ' prée ' demm nt a ' té r ' ali ' p ndant 6 
main . 
L rn Am rn ure pn e p ndant la première pha edite pré-te ta ' t ' réali ' fin d 
déterminer 1 impact d c tte p 'ri de ntraîn rn nt ur la peril rmanc d j u ur . 
/ 
• 1 minute de repos 
actif après chaque 
passage{4 passages) 
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Figur 3.3 ch 'ma xp ' rimental fi re explo if répété et j ux a c bali n ur urfa e 
r ' duite. 
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3. 7 Entrainement régulier 
Le gr upe expérim ntal t le groupe témoin nt participé à l ntraînement régulier. 
La eule différence d'entraînement de deux groupe e t pour le groupe expérimental 
qui a reçu un entraînement d effi rt explo ifmaximal. 
Le volume d entraînement a 'té c ntrôlé et été équivalent dan le deux groupe 
comme le mentionne le tableau 5 V ici un exemple de microcycle de compétition que 
le joueur ont ui i. 
· Ph iqu 
nifi ati 
n 
mu ' ulair 
etique 
· BI c- ~quipc 
• actiqu ' -
R pp 1 
T bl au 3.1 x rn pl d un mi 
d ntr în rn nt 2 11 
ta tiqu 
p urj ucur 
n'ayant p j ué 
1 math 
•R ntl r · m ·nt 
mu culaire 
rdinati n 
•Trn ai l ur 1 
ut 
• T hni -
tactique 
Par bi 
• tlaq u -
d ~en · 
• J u 
•T nifi ati n 
• act iqu 
·J u 
cl d comp ' titi n (0 apr ' FIF 
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Planificati n 
48 
Analy tati tiqu 
L mme moyenne ± 'cart-type (ÉT). L diffi ' r ne 
ntr gr up ( xp ' rim ntal t t ' rn in) par rapp rt au t mp (pr ' t p t) a ' té 
OV A mixte à d ux fact ur (gr upe x t mp ) à rn ur 
GLM r p ated rn a ur . L r que qu une di ffi ' r n e ignifi ati p ur 1 
fact ur t 1 int racti n gr upe X t mp ' tait ul un analy e p t-h c 
B ntl rr ni a ét ' ffi ctu ' p ur id ntifier l paire ignificati (int r 
intra gr up . L anal y nt ét' ffi ctu ' e à 1 aide de logiciel m ant : SPS 
tEX EL. L uil de ignificati ité a ' té fix ' à p < . 5. 
HAPITRE IV 
RÉ LTAT 
4. 1. L t t d x p 1 i té 
Dan tt 'tude d ux gr up G exp ' rim ntal t G t 'moin nt ui i un pr toc le 
de 6 maine d entraînement di tinct mai de charge ' qui al ente. L ariab l 
d' p ndant utili ' ( J t MJ print 
nt ' té ' al u ' e ur 1 
ur 20 rn' tr ain i que l t t d 5 
uj t a ant t apr' 1 interv nti n 
t P t-t t r p cti rn nt). Le but ' tant de montrer l fficacit ' du 
le ur l ariab l d ' p ndant t ' alu r i l athl ' te nt b ' néficï du 
pr gramm d ntrain ment expérimental afin de maintenir la ite ede cour e durant 
la r 'p ' titi nd print rn par ' au gr up t ' rn in. 
J rn) 
MJ rn 
Pr' p 
43 24± l 1 45 35± 1 33* 
44 3 6± 1 15 4 7 2 ± l 3 7 * 
5. 
G-T'm m 
Pré 
43 25± 1 5 
44 22± 1 9 
p t 
43 42± 1 11 
44 ± l 1 
T bl au 4.1: rn parai nd ur rn y nn · é art-typ intra-gr up 
Pr ' -t tV P t-t t d n 1 rn Am gr up 
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L r ' ultat illu tré dan l tabl au 4.1 indiquent une c rn parai on d ale ur 
(rn ' art-typ ) intra-gr upe r ' ultat Pré-t t V P t-t t dan m "me 
gr up ain i que intergroupe. L é olution de ré ultat e t pré ntée a ant 
1 ntraîn ment et aprè l entraînement dan le gr upe t ' rn in par rapp rt au gr upe 
expérimntalpourl tt d'xpl iité (hauturexprirn ' e ncm)m ur ' a cl 
quat Jump (SJ) le ontr -Mou rn nt Jump ( MJ) et le te t de 5 Jump (me uré 
n rn). La différenc t tati tiquement ignificative ntre le gr upe tém in par 
r pp rt au gr upe xp ' ri rn ntal apr ' l int rv nti n. 
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- Exp 
48 c==J Témoin 
* 
E 46 
u 
........... 
~ 
::J (]) 
:5 
cu 44 I 
42 
40 -'-------~ 
Pré Post 
Squat Jump 
* a di ffi ' r nee e t tati tiqu rn nt ignificati entre 1 G xp T ' rn in p<O 05 
Figure 4.1. rn parai n d r ' ult t Pr ' -t t t P t-t t du ut rtical J) intra-
gr up tint rgr up . 
51 
La figure 4.1 indique la hauteur du aut vertical le quat jump (SJ) dan chaque 
gr upe a ant t aprè 1 intervention de 6 emaine d'entrainement. Le groupe 
expérimental a démontré une haut ur de aut vertical ignificativ ment (p< ,05) plu 
élevée apre 1 intervention. 
50 
48 
E 46 
u 
---~ 
:::J 
Q) 
...... 
:::J 
~ 44 
42 
- Exp 
c::=::J Témoin 
40 ~------------
* 
Pré Post 
Counter Movement Jump 
* a différenc t tati tiqu rn nt ignificati ntr 1 G . p G T rn in p<O 05 
Figur 4.1. mparai n d ré ultat Pré-te t t P t-te t du aut rtical (SJ) intra-
gr up t intergr upe. 
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La figure 4.2 n u rn ntr la haut ur du aut rtical av c dan ce ca une fl XI n 
pr 'alabl à 1 ffi ctu 1 rn ur du contr rn u ement ( MJ nt ' t ' 
pri nt dan chaqu gr up a ant t apr' l interv nti n. 
L group xp 'rim ntal a dém ntré une haut ur de aut ertical ignificati em nt 
p<O 05 plu ' le ' pr ' 1 int rv nti n. 
E 
......... 
L-
~ 
Q) 
~ 
en 
c 
0 
_J 
15,0 
14,5 
14,0 
13,5 
13,0 
12,5 
- Exp 
c=J Témoin 
12,0 ....~,..__ ____ _ 
Pré 
t tati tiqu rn nt ignificati 
* 
Post 
5 Sauts 
p T ' rn in p<O 05 
Figur 4.1. mparat n d r ' ult t Pr ' -t t t P t-t t du aut rti al J intra-
gr up tint rgr up . 
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n b rvant la figur 4.3 n p ut r marquer une di ffi ' renee par rapp rt à la di tance 
btenue pr 5 a ut au ni au de al ur pr ' - p t- ntraîn ment. L 
r indiqu nt un chang rn nt a ant apr pr gramme 
d ntraîn rn nt p ur 1 gr up xp 'ri rn ntal mai pa p ur le gr upe t ' rn in. L 
gr upe exp 'rim ntal d ' rn ntre une améliorati n ux 5 aut ignificati rn nt 
(p< ' e apr ' l int rv ntion. 
A) 
Û) 
E 
a> 
1/J 
1/J 
2 
> 
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4.2. T t d print 
8) 
7,4 7,4 
7,2 7 ,2 
7,0 (i) 7,0 
6,8 l 6,8 
a> 
1/J 
1/J 
6,6 2 6,6 
> 
6,4 6 ,4 
6,2 Expérimental Pré 
_..._ Témoin Pré 
6,2 
--<:r Expérimental Posl 
Témoin Post 
6,0 6 ,0 
0 2 3 4 5 6 7 0 2 3 4 5 6 
Sprint No Sprint No 
* a di ffi ' r ne t tati tiqu rn nt ignifi a ti 
La diffi' r ne t tati tiqu rn nt ignifieati e ntr 
p ' m in p<O 05 
-l t p<O 05 
Figur 4.4 R ' ultat de 1 ' luti n d 
gr up xp ' rim ntal. 
Lafigur 4.4m ntrel r ' ultat dut 
print 
ffi ctu ' a ant (A 
d 6 main . L r ' ultat bt nu 1 r du pr mi r t t 
indiqu que le 
m'li r ' p rfi rman 
nt ' gaux t quel ur ' 
l r du d uxi ' rn t t (p 
d ntraîn rn nt indiqu nt qu 
d ' pr mt r print (pré 
ln le 
B) 1 int rv nti n 
nt trè imilair au 
intra t in t r 
p ' rim ntal a 
p t p< 05 mai 
7 
qu aucune diffi ' r nee ignificati 
p tp> 5. 
ur l gr upe t ' rn in (pr ' 
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HAPITRE V 
DIS U ION 
L p int pr bant du pr' nt rn' rn ire t qu l ntraînem nt n -5 rce xpl i e 
r 'pét ' e ( n pli m ' tri) jumelé à un entraînement jeux réduit a c bali n améli re la 
p r-b rman a anc ' à 1 ntam d n tre ' tude ' tait 
qu 1 athl ' te ayant b ' néfi ï du pr gramm d ntrain rn nt xp ' rirn ntal 
capabl d maint nir la ite e d print a ec r'pétiti n d print c mpar au 
gr up t 'rn in. 
D gam nt au rv ' dan l gr up xp ' rirnental au ni eau d qualit' 
r ' élé a c t t d d ' t nte t 1 qu quat Jump 1 
untr rn rn nt Jump t 1 5 jump . 
A la uite d 6 emain d ntraîn rn nt n u b rvon plu i ur r ' ultat 
int ' r b rd qu 1 j u ur du gr up « t ' rn in » bti nn nt 
d irnilaire a ant t aprè le pr gramme d ntraînement a c 
e qu iment nul. En ffi t 
t mp ur le te t d it r t id ntiqu apr ' 1 pr t cole d ne aucun gain t la 
p ur lad 't nt rtical ù au un gain qu 1 qu it 1 t t (43.42 
ntim ' tr 
quat Jump t 44. 
MJ p ur 1 5 jump 
main ntr pr ' -t t p ur 1 
ntim ' tr ntr 44.22 ntim ' tr 
n t pa ' d 13 27 ' 13 41) 
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n ffet n r marq u un am éli rati n de la p rformance apr ' 1 6 main 
uniqu rn nt dan 1 gr upe exp ' rim ntal. mm 
np ut 1 ir dan 1 tabl au 4.1 1 gr up xp ' rim ntal tr i 
t t qu na pu r ' ali r qui nfirme n tr hyp th ' e tra aux de (Bu hh it 
2010) qui a d ' rn ntr ' que uit np ut rn n r 
athl 't à un am 'li ra ti n d deux qualit ' a a ir la r ' p ' titi n d print 
rn u rn nt xpl n tante d'autre ' tud 
mm c ll de Hill-Ha (200 t Ow n t al (2 12) nt rn ntré que le j ux 
réduit peu nt au i am '1 i r r la capacit ' d nchain r de print ain i que d 
acti n ) à répétiti n de print . 
r ' ultat du gr up 
qu un t l pr gramm 
pr ' parat ur phy iqu 
figur 4.1 4.2 4.3 t 4.4 il y a un n tt di ffi ' r n e ntr 
xpérim ntal le gr upe témoin ce qui n u am ' n à dire 
d ntrain rn nt p ut Atre -6 rtem nt r ommandé aux 
ain i qu l ntraineur d cc r pécial m nt t c ux 
d autre 
On a pu n tat r d r ' ultat tr ' ariabl au c ur dun m Am (l 
1 ur d 
vu d 
d p 
i ité mal gr ' un ni au imilaire d 
xpliqu ' par 1 fait que 1 j ueur ccupant 
d ' rn ntr nt d qualité différente tell que 1 attaquant 
rai nt plu xpl if: que 1 tandi que l gardi n d but erai nt plu 
xpl i mai rn in rapid 1 print rép 't ' . 
La pr ' parati n ph iqu u d ' but de la a1 n u p ndant la pha e c mp ' titi d it 
ffi acit ' d ha un 
d 'marr r plu u n hain rd print . D 
d d ' 1 pp r d d ' 
m Am t mp grâ au cne ptd r ' p ' titi n. 
n cl ' : aut r plu haut 
upra maximaux p rm tt nt 
1 pp r 1 p t ntiel a' r bi au 
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r ' ultat p u nt "tr n relati n a c le tran fi rt d l ntraîn rn nt d pli rn ' trie 
ain i qu l tra ail à haut int n it' a c la bali d ù 1 choix d n tre 
ntraîn rn nt n j ux r 'duit . n t pr babl que l am éli rati n d print 
t uch r nt à la it d acti n de mu cl de n tre pr toc le qui 
ex rcic d pli rn ' tri . Dan n tre ' tud n u 
a on utili é d inten ité maximale. Il t pr bab1 qu 1 taux 
auxqu Il par 1 mu cl dan 1 xc ntriqu et 
c ne ntriqu d pli rnétrie rappr ch nt c ux dan 
p ut que n 
Kotzamanidi (2 
d x rc1c n u ait ram né à d t l ré ultat p itif: . 
6) a déduit uite à n pr gramme d entraîn rn nt qui a duré 1 
rn am aut qu au d ' but d 1 int rv nti n il n y 
a ait aucun différ nee igniftcati e ntre l gr up mai aprè le pr grarnm 
vu que nou a 
à xamin r 
recommand r ce genre d int rv nti n. 
mme n u rn ntr nt 1 
ignifi ati 
p ur 1 rti ale n J 
future il y a intér"t 
t d rn par r à n r ' ultat p ur p u ir 
ftgur 4.1 4.2 4.3 t 4.4 ain i qu 1 tabl au 
5) p ur 1 gr up xp ' rirn ntal t ' n t r 
n r 'p ' titi n de print X2 
pr p t int rv nti n. ucun di ffi ' r ne 
ignifi ati up t 'rn m n 
u p u n d 'duire qu d ux typ 
d J ux r 'duit nt p rrni d 
c ne rn dan 1' ' tud tu 11 rn 1 
id ntift r qu 1 typ d ntr în rn 
m "m d p < 1). 
mbin ' n pl i it , 
phy iqu d qu lit ' 
au qu n n p ut pa 
hyp th ' in i il 
apparaît i dan n tr ' tud un rn ' li rati n ignificati 
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up 'ri ur d p rtl rmance en pl i ité a ec c ntr -rn u rn nt (P < 0 0 1) et n 
print ur 20 rn ' tr (P < 0 5) ntr 1 gr up xp ' rim ntal t le gr up tém in. 
Millet et Le Gallai (2007) décri ent la qualité de raid ur neuromu culair c mme 
une qualité p rm ttant d améli rer la tran mi i n d tl rce t p rm ttant de re tituer 
d a antag l ' n rgie mmaga inée 1 r du cycle étir ment-détente du mu cl . u 
c mpr n n d ne l imp rtanc d d ' pp r c tt qualité mu culaire p ur perrn.ettre 
damïirerla it un relacapacitéàr 'p ' terd print. u 
av n ' gaiement pu oir que c tte qualité ph y ique e t directement dépendante de la 
maximale de c ur ur une r 'p ' titi n (Bal met al. 19 2). r ' ultat 
mbl nt c nfirm r 
Effectivement nou que le groupe expérimental a amélior ' a ite 
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Billaut t Ba t (2 6) nt rn ntr ' que plu la p ' ri de de récupérati n entre le 
print la p rfi rman diminu c t pour c la au i 
qu n a 24 nd ntr 1 print . Il b erve ain i 
un diminuti n pr gr ance. u ch rchi n c p ndant à montrer 
que 1 tra il pli métriqu p rm ttr it d diminu r cett chut de pui ance a ch que 
print. 
5.1 L limite d 1 'tude 
ou xp rti e am 'li rati n d nn nt rn m i ibl . n e t 
d ne pr babl qu a c un gr up 
nt ' té plu imp rtant . P ur n tre pr xpérim ntal 1 n mbre 
de ' ance d ntraîn ment ' tait d d ux éanc mbl rait que p ur 
b 'n ' fi ci r d un maximum d r ' ultat il air d augrn nt r peut Atre 1 
n mbre d ' an u la dur'e. 
utili r du matéri 1 plu t chniqu qu rn nt impli t que n u 
a n utili é. La rn ur dut mp par hr n rn ' tr manu 1 aurait pu Atre ffi tu ' 
par 1 utili ati nd c liu! ph t 'lectriqu par x mpl . 
tr ' tud 
p rti 
t un 
ir! 
mbinai n d d ux mp ant 
ntrain rn nt 
aurait ir d ux autr 
nti 11 d la p rfi rmanc 
j ux r 'duit. n 
t un gr up j ux 
r 'duit p ur un t t 1 d qu tr gr up . la n u aur it p rmi de mparer 
un pr grarnm d x pl i it ' 
mai c g nr d pr grarnm 
'par ' m nt 1 dun pr grarnm d j ux r 'duit 
ir qu 1· typ d tra ail d nn ra plu d gain 
d mand b aue up d parti ip nt t vu qu 
di p nible p ur 
d int rv nti n. 
g nre d tra ail n a pré-D' ré un 
p u nt pa Atr 
mbinai n d d u typ 
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La p ' ri d d tet p t ntrain rn nt a ' t ' ffi ctu ' dan la mame ui ant la 
ntraîn rn nt. n u qu p ur btenir d 
alabl il e t née aire de tenir c rnpte de effet cumulé 
r tardé d une pr ' para ti n ph y ique ba ' e ur de la pli rn' trie t l x pl i ité. Ain i 
p t ntrain rn nt 3 à 6 maine apr ' 
d ntraîn rn nt rn tti ). 
0 L SIO 
L xigence du p rt intermittent rn d me ( p rt c ll ctif) n c nt d augm nt r 
urt ut dan tl plu c onu au rn nd . Effi cti rn nt 
nou a n qualit' ph y ique n ' ce aux j u ur 
d cc r d haut-ni au. Parmi c Ile -ci n ter 
prin ipal ment le qualit' ph y ique d it maximale de c ur e (meilleur print) 
d fi re u n re de capa ité à r 'p ' t r de print ibila t al. 2 4). 
u p u ns d ne nclure qu un ntrain rn nt de mu culation ba é ur 
i ité ain i qu de ' qu ne d jeux r ' duit dan la m ~m ' anc a 
un am ïi rati n de la ite la d ' t nt qui 
up 'ri ur aux am éli ra ti n du gr up c ntr ~ le. 
Dun p int d vu ont imp rtant p ur 1 ntraîn ur 
ain i qu pr 'parat ur phy ique afin qu il aju t nt 1 ur pr gramm 
ariabl qui nt p ' ifiqu 
la p r-b rman 
la 
1 ur h ix ' nt ' dan 1 ' tud actu lie p u nt 
d nn r aux ntraîn ur un grand a antag dan 
p ur r ir 1 ariabl 
nir il ppar it d 
tra ail d vr it ~ tr mi n place dan lub n particuli r np ' ri d c mp ' titi 
qui t 1 a d n tr ' tud . 
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